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Higiene Menstrual de Emergencia: Soluciones Seguras sin Productos Comerciales

La gestión de la higiene menstrual es una necesidad fisiológica que afecta a aproximadamente la mitad de
la población durante 30-40 años de su vida. En situaciones de emergencia — desastres naturales,
evacuaciones, colapso de suministros — los productos menstruales comerciales pueden ser inaccesibles
durante semanas o meses. La falta de soluciones higiénicas adecuadas no solo causa incomodidad:
aumenta el riesgo de infecciones urogenitales, dermatitis, y tiene un impacto severo en la salud mental y la
dignidad. La OMS y UNICEF reconocen la higiene menstrual como componente esencial de la respuesta
humanitaria.

Compresas reutilizables improvisadas

La solución más accesible y segura en emergencia es fabricar compresas reutilizables con materiales
disponibles:

Materiales adecuados: Capa absorbente (interior): algodón, franela, toalla de felpa, pañales de tela,
muselina. Cuanta más capas, mayor absorción. Capa exterior (impermeable): plástico de bolsa cortado, tela
encerada, o simplemente más capas de tela densa. Fijación: coser alas con botón a presión, o sujetar con
imperdible a la ropa interior.

Diseño básico: Cortar forma rectangular de 25 × 8 cm. Colocar 4-6 capas de tela absorbente en el centro.
Si se dispone de material impermeable, colocar una capa en la base. Coser los bordes. Opcional: añadir alas
laterales de 5 cm para fijar a la ropa interior. Se necesitan al menos 6-8 compresas para un ciclo completo
con lavado diario.

Lavado y desinfección: Remojar en agua fría (NUNCA caliente: fija las manchas de sangre) durante 30
minutos. Frotar con jabón. Aclarar bien. Para desinfectar: remojar 15 minutos en solución de agua con 1
cucharada de vinagre por litro, o hervir 10 minutos. Secar completamente al sol (la radiación UV es
bactericida). Una compresa húmeda almacenada genera hongos y bacterias.

Copa menstrual: la mejor opción a largo plazo

Ventajas en emergencia: Una sola copa dura 5-10 años. No genera residuos. No requiere suministro
continuo de materiales. Se esteriliza hirviéndola 5 minutos. Puede llevarse puesta hasta 12 horas. Es la
solución más práctica y económica para preparacionismo a largo plazo.

Uso correcto: Lavarse las manos antes de insertar o retirar. Doblar la copa (pliegue en C o en 7), insertar en
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la vagina y dejar que se abra y forme un sello. Vaciar cada 8-12 horas, lavar con agua y jabón y reinsertar. Al
final del ciclo, esterilizar hirviéndola 5 minutos.

Higiene sin agua corriente: Si no hay agua y jabón disponible: limpiar la copa con papel o tela limpia y
reinsertarla. No es ideal pero es seguro a corto plazo. Limpiar tan pronto como haya agua disponible.
Nunca usar productos químicos agresivos (lejía, alcohol) para limpiar la copa: deterioran la silicona y causan
irritación.

Síndrome de shock tóxico: Aunque es extremadamente raro con copas menstruales (menos de 10 casos
documentados mundialmente), es importante conocer los signos: fiebre alta súbita (>39°C), erupción
cutánea tipo quemadura solar, hipotensión, vómitos, diarrea. Si aparecen estos síntomas durante el uso de
cualquier producto menstrual interno: retirar inmediatamente y buscar atención médica.

Gestión del dolor menstrual sin fármacos

Calor local: Aplicar una bolsa de agua caliente o compresa caliente sobre el bajo vientre durante 20-30
minutos. El calor relaja la musculatura lisa del útero y reduce el dolor de forma comparable al ibuprofeno
según estudios (Akin et al., 2001). Alternativa: botella de plástico llena de agua caliente envuelta en tela.

Infusión de jengibre: Un meta-análisis (Daily et al., 2015) demostró que 750-2000 mg de jengibre al día
durante los primeros 3 días de menstruación reduce el dolor de forma comparable al ibuprofeno. Preparar:
rallar 2-3 cm de raíz fresca en una taza de agua hirviendo, dejar reposar 10 minutos, beber 3 veces al día.

Ejercicio suave: Caminar, estiramientos suaves y yoga de baja intensidad liberan endorfinas y mejoran la
circulación pélvica. Contraintuitivo pero efectivo: el movimiento reduce el dolor más que el reposo
absoluto.

Punto de acupresión SP6: El punto Sanyinjiao (SP6), ubicado 4 dedos por encima del maléolo interno de la
tibia, se presiona con el pulgar durante 1-2 minutos en cada pierna. Un ensayo clínico (Kashefi et al., 2010)
demostró reducción significativa del dolor menstrual.

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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